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退休，隨著香港人口日趨老化，已愈來愈

多朋友加入這個行列，也成了社會的熱門話

題。有人永不言老，永不言休，有人退而

無憂，也有人未退先憂。有趣的是這一代

的退休人士，尤其是剛退下來的，跟上一代的有著頗大差別，

他們大多是 : 有學識、較富裕、少子女、多活力，對生活、對

社會也有較多要求。

雖然社會對退休人士愈來愈關注，但主要是環繞著飲食習

慣、醫療保健及社交生活方面，對精神以至心理上的支援，可

謂相當缺乏。本書就正好在這範疇提供了頗透徹的反省，以旅

程探索的方式，有層次地帶引讀者由實際需要面對的問題出發，

再鼓勵大家回顧各自過往的經歷，進一步去認識自己，從而尋

找生命之所向，好為日後的退休生活建立目標，並落實執行，

活得更好。

圓滿的生命，應包括身、心、靈三方面的成全。本書特別

針對較少人關注的心性與靈性這兩個層面作深入探討，務求退

休生活得以整全發展。大多數人其實在這兩方面一向都較為忽

略，也鮮有操練，本書就恰好填補了這部分的空隙。作者在探

討複雜的人生問題上，並沒有用上深奧的哲理，反而是以親身

的生活經驗，引導讀者一同去摸索。

作者用了一個嶄新的「V 旅程」圖像去闡釋由生活經驗，

向下走入內心世界，再向上回歸實際生活的過程，並以真摯的

情懷分享了他個人的體會和反省。由修心進而修為，著重心態

的改善，從而確立正向的人生觀，好能面對悲喜交錯的際遇，
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與及不能倖免的波折，特別是身體日走下坡的現實。能夠好好

培養退休後的心態，自然亦有助善度下一階段的暮年人生。

反省，常是每個人一生的功課，尤其是已累積了相當人生

經驗，年屆退休的朋友。書中建議有恆的靜禱，實在是進入內

心，認識真我的良方妙藥，也是打開心窗，與天地真主溝通的

不二法門。

認識作者鄺士輝多年，鄺先生感恩慈幼會的教育，自中學

階段已接觸基督信仰，並在退休後自覺有進一步深化信仰的需

要，在聖神修院修讀神學課程。這也是慈幼會一向強調教育的

兩大重點：教導學生發揮天賦才能，也引導學生去認識天主。

本書在討論每一課題之後都有「想一想」環節，作者以聖

經回應課題作反省，為有信仰的讀者提供了尚佳的參考章節，

亦有助其他讀者藉此認識基督信仰在這方面的教導。

作者多番強調「活在愛內」的重要，這也合乎福音精神，

沒有愛就等於沒有生命。愛既非物理公式，也非化學現象，但

偏偏就是天地間、人世間最有價值，最能催生幸福的元素，也

是你我在任何環境下都可以發揮的力量。

大家有幸愉快地活到今天，更可抽空去為下一階段的退休

生活打算，其實已值得你我去感恩，感謝家人、親友的支持，

以及上天的眷顧。在謝恩之餘，更要惜福，珍惜眼前的所有，

人家的恩惠，上天的護佑。
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愛惜生命，就自然不會無所事事，浪費光陰，也不會與他

人作無謂的比較，為什麼自己的一份不比人家的好？其實每個

人，不管富或貧、善與惡，在天主眼中都同樣重要。「因為你

在我眼中是寶貴的，是貴重的，我愛慕你。」< 依撒以亞先知

書 Isaiah 43:4> 抱有這個信念，就會更加珍惜退休後的日子，

為自己、為他人活得更好。

本書所觸及的諸多人生課題，不單為正在預備、或已踏入

退休生活的讀者值得思考，也適合有興趣探索人生意義的朋友

參閱。因此，誠意推薦閣下細讀本書，並認真地對生命作反省，

相信為你必裨益不少。

願慈愛的天主祝福你，以及你的家人。

亞孟。

前慈幼會中華會省省會長

2014 年 9 月
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前言
「策扶老以流憩，

時矯首而遐觀，
雲無心以出岫，
鳥倦飛而知還。」

（陶淵明 . 歸去來辭）
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近年碰到同輩朋友，大家都年逾五十，最熱門的話題總是

圍繞著退休的安排上，有想早的，有想遲的，各有因由。奇怪

的是，走進坊間書店，想找些有關退休生活的中文參考書籍，

竟又寥寥無幾。而書店的書籍分類，也沒有退休這一欄，有的，

只不過是關於理財、飲食，又或健身等實務方面的參考書。對

於退休後悠悠數十年生活應抱的態度，應有的心法，有關的書

籍可謂相當缺乏。

隨著社會醫療進步，生活水平提升，健康意識強化，適齡

退休但心智體力依然相當健康的人數正日漸增多，這一族群很

多仍擁有專業的技能和充沛的活力，潛在的能量實在有待整合，

再度釋放，可以為家庭、為社會作出有意義的貢獻。

數年前我已選擇退休，決定及早開展生命第三階段的生活。

這幾年來很享受在身、心、靈各方面的進展，及在家庭和義工

服務上所帶來的滿足。因此，也希望透過自身經驗的反省，以

過來人的心態，分享退休前後的體會，尤其是在心靈上的經歷。

願以有限的言詞，不揣淺陋，與讀者一同探索。

朋輩中，退休後有四方遊歷，也有投身義務工作；有為社

會服務，更有轉任半職；諸如此類，各自精彩。不過，大體來看，

大家退休後普遍都有一個渴想，總希望能夠：

「為我生命，活得更好。」

我也很認同這個目標，相信同樣是大部份讀者的切想。因

此，本書亦以此為主題，去探討退休後的生活。但要實現這個
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理想，就不得不認真去思考何謂「我」？何謂「生命」？究竟

應如何去「活」？又怎樣才算「好」呢？在探討退休生活的心

態時，難免觸及生命的取向及價值觀，以至生存目的等很想了

解，卻又很怕去接觸的人生課題。 

其實，這些都是潛藏心底已久的疑問，只是在過去未有機

會認真地去面對。但臨近退休，踏進人生下半場，上述的問題

已變得不能再去逃避，必須切實地回答。但求之於外，不若求

之於內，最直接的方法，就是走進自家的心田，嘗試去回應這

些生命的疑惑。

筆者願借本書分享自身的經歷，也誠意邀請你一同進入一

個內心探索的「V 旅程」。是「V」，因為是要先往下窺探，

深入心底內裏的根源，處理好深層次的渴想，然後再回升到現

實生活，激發動力，務求活得更好。所以是先向下、後向上的

心路 V 旅程。

本書作為與讀者分享這旅程的經驗，共分六個環節，圍繞

著「為我生命，活得更好」這主題：

• 開首先探討「退的疑惑」，認清有關退休的

問題；

• 然後是「起步 V 旅程」，想想有關「我」之

為我的意義；

• 接著就去「探索生命」，沉思「生命」之所向；

• 再下來便要「追求幸福」，認真思考怎樣才

算「好」，或者更好；
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• 跟著就積極地「用情生活」，探討退休生

「活」的心態；

• 最後樂觀地「迎向晚晴」，觸及晚年，以至

死亡這些不可逃避的課題。生命的存在意

義，不單只建基於活躍的退休生活，同時也

展現在病榻，甚至在人生終局之上。

書中內容並不是想建議閣下退休後要「做甚麽」，而是去

探討退休前後要「想甚麽」，因為先要有理想才會去選擇該做

的事。因此，本書探討的是心法而非方法，是談心不是說理，

是分享感受多於分析批評。

正是五十後寫五十後，我手寫我心，本書由實際經驗出發，

反省自己在過程中內心的感受，不著重對與錯，好與壞的判斷，

只求表達真摯的情感，以至誠的熱忱輕敲你我的心田，深信以

心交談，才有感染力。期望你也能與我一同踏上這向心之旅，

作認真的深度行。倘能在旅程中誠意思考，或會發現自家內裏

深層的寶庫，尋獲真我，透視生命。當回歸實際生活的表層時，

能滿懷喜悅，抱有正向的人生觀。笑語：

鳥倦意歸還，人生幾個彎，

靈心路漫漫，寬步踏波瀾。

退休，可以是展現生機的尚佳時節，一若冬去春來，樹木

重添嫩綠，再見花開。筆者也特以此景象作封面，寓意雖漸年

長，仍可活出所想，綻放生命的光輝。
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所謂「人心之不同，如其面焉。」每個人的生活經驗都不

儘相同，反省的深度亦迴異，因此，結論自然也各有參差。不

過，這旅程既是自我生命的探索，最重要的是要對自己真誠，

亦只有真誠才有望接近真理，找到最適合自己的路向。

此外，更需要你決心撥出時間，抽空去深入思考。我們既

用上多年的課堂學習為第二齡的職業生涯作準備，也好應抽時

間為退休後的第三齡作適當的安排，在關注肉體生命之餘，也

豐富自己的靈性生命。 

最後，僅將此書獻給愛妻 Sally 及愛兒 Francis，他們的愛

使我的生命重新定義。沒有他們的支持，我是無法及早開展退

休生活，經歷這「V 旅程」，實踐心中所想的。同時衷心感謝

慈幼會林仲偉神父的鼓勵，並為本書寫序，與及多位好友給予

的寶貴意見。當然，也誠意獻給你 — 對生命有要求的尋夢者。

希望你在完成這探索之旅後，也能聽到自己內心的呼喚，並作

出適當的回應。

好，現在就讓我們站在這「V 旅程」的起步點上並肩舉步，

祝願大家都能：

以退為進，進退有道。

2014 年 9 月 
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退的疑惑
「手把青秧插滿田，低頭便見水中天，

身心清淨方為道，退步原來是向前。」
（唐 . 布袋和尚）




